
 Технология психогимнастики 

(Е.А Алябьева, М.А. Чистякова). 

Цель использования     Обучает технике выразительных движений; 

технологии                   Тренирует психомоторные функции; 

                                         Приобретаются навыки ауторелаксации; 

                                         Воспитываются высшие эмоции и чувства; 

                                    Корректируется поведение детей при помощи 

                                    ролевых игр; 

                                    Избавление от эмоционального напряжения; 

                                    Распознавание эмоций и умение управлять ними. 

 

Описание внедрения    Психогимнастика, представляет собой специальные  

технологии в                 занятия (этюды, игры, упражнения), направленные 

практической               на   развитие  и  коррекцию  различных  сторон 

профессиональной       психики   ребенка   (его   познавательной   и 

деятельности              эмоционально-личностной   сферы). 

Особенно эти занятия нужны детям с чрезмерной утомляемостью, 

истощаемостью, непоседливостью, обладающим вспыльчивым или 

замкнутым характером. Но не менее важно проигрывать эти комплексы 

упражнений и со здоровыми детьми в качестве психофизической разрядки и 

профилактики.  

Основные достоинства психогимнастики: 

 игровой характер упражнений (опора на ведущую деятельность детей 

дошкольного возраста); 

 сохранение эмоционального благополучия детей; 

 опора на воображение; 

 возможность использовать групповые формы работы. 

 опора на естественные механизмы в развитии ребенка; 

 преодоление барьеров в общении, понимании себя и других; 

 снятие психического напряжения и сохранение эмоционального 

благополучия ребенка; 

 создание возможности для самовыражения; 

 развитие словесного языка чувств (называние эмоций ведет к 

эмоциональному осознанию ребенком себя). 

Основная работа в психогимнастике — овладение навыками управления 

своей эмоциональной сферой: развитие у детей способности понимать, 



осознавать свои и чужие эмоции, правильно их выражать и полноценно 

переживать. Для этого педагогу необходимо решать следующие 

методические задачи: фиксировать внимание ребенка на чужих проявлениях 

эмоций; учить подражательно воспроизводить чужие эмоции; фиксировать 

внимание на своих мышечных ощущениях как проявлениях этих эмоций; 

анализировать и словесно описывать мышечные проявления эмоций; 

повторно воспроизводить эмоции в заданных упражнениях; 

контролировать ощущения.  

Избавится от страхов, научиться общаться со сверстниками, стать 

смелым, уверенным в себе, честным помогают специальные упражнения 

психогимнастики, входящие в коррекционно-развивающее занятие. Занятия 

условно разделяются на фазы: изучение элементов движений, использование 

их в игре, расслабление. Эффективность упражнений значительно возрастает, 

т.к. на занятиях используется музыка, настраивающая малышей на игру, 

этюды, театрализованные элементы. 

В своей работе я стараюсь решать следующие задачи по развитию 

эмоциональной сферы:  

 произвольно направлять внимание детей на испытываемые 

эмоциональные ощущения; 

 различать и сравнивать эмоциональные ощущения, определять их 

характер (приятно, неприятно, беспокойно, удивительно, страшно и 

т.п.); 

 произвольно и подражательно «воспроизводить» или демонстрировать 

эмоции по заданному образцу; 

 улавливать, понимать и различать лучшие эмоциональные состояния; 

 сопереживать (т.е. принимать позицию партнера по общению и 

полноценно проживать, прочувствовать его эмоциональное состояние); 

 отвечать адекватными чувствами (т.е. в ответ на эмоциональное 

состояние товарища проявить такие чувства, которые принесут 

удовлетворение участникам общения). 

Дети просто играют, получают удовольствие, испытывают интерес, 

познают окружающий мир, но при этом учатся нелегкому делу умению – 

управлять собой и своими эмоциями. Участие детей в упражнениях должно 

быть добровольным. Можно пытаться увлечь их, заинтересовать, соблазнить, 

но ни в коем случае не заставлять. 

Группы упражнений в психогимнастике направлены на развитие: 

 движений; 

 эмоций; 

 общения; 



 поведения. 

Каждое упражнение включает: фантазию (мысли, образы), чувства 

(эмоции) и движения ребенка для того, чтобы он учился произвольно 

воздействовать на каждый элемент триады. Чтобы ход общей игры не 

прерывался, необходимо через всю последовательность упражнений 

провести сюжетно-ролевое содержание игры. Все предметы и события 

игрового сюжета должны быть воображаемыми, т.е. обозначаться 

физическими действиями или замещаться предметами обычного окружения. 

Это облегчает тренировку внутреннего внимания детей. 

Игровое (психогимнастическое) содержание упражнений способствует 

овладению навыками контроля двигательной и эмоциональной сфер, т.е. 

должно быть продумано так, чтобы выполнить следующие задания: 

 дать ребенку возможность испытать разнообразные ощущения (путем 

подражательного повторения движений и действий ведущего 

взрослого); 

 тренировать ребенка, направлять и задерживать внимание на своих 

ощущениях, научить различать и сравнивать их; 

 тренировать ребенка изменять характер своих движений, 

сопровождаемых различными мышечными ощущениями; 

 тренировать ребенка изменять характер своих движений, опираясь на 

работу воображения и чувств. 

В последовательности психогимнастических упражнений особенно важно 

соблюдать чередование и сравнение противоположных по характеру 

движений, сопровождаемых попеременно мышечным напряжением и 

расслаблением: 

 напряженных и расслабленных; 

 резких и плавных; 

 частых и медленных; 

 дробных и цельных гармоничных; 

 едва заметных пошевеливаний и совершенных застываний; 

 вращений тела и прыжков; 

 свободного передвижения в пространстве и столкновения с 

предметами. 

Такое чередование движений гармонизирует психическую деятельность 

мозга: упорядочивается психическая и двигательная активность ребенка, 

улучшается настроение, сбрасывается инертность самочувствия. 

В коммуникативной части занятия происходит тренировка общих 

способностей словесного и несловесного воздействия детей друг на друга. 



Это могут быть эмоциональные проявления и контакты – пантомимы. В 

упражнения включаются обмен ролями партнеров по общению, оценка 

эмоций. В этих упражнениях ребенок овладевает главным инструментом 

общения – умением сопереживать, освобождаться от эмоциональной 

напряженности, готовится к свободному проявлению эмоций, активному 

общению.  

Источником сюжетов для игр и упражнений могут служить не только 

психологические ситуации, но и любые детские книги, мультфильмы, сказки. 

В заключительную часть занятия я обязательно включаю технику 

релаксации, на которой дети «засыпают» «Волшебным сном».   

 

                Упражнения на дыхание 

                               

 

   Упражнения на расслабление по контрасту с напряжением 

 



Работа над этюдами 

                  

 

 

На релаксации мы обязательно ложимся «солнышком»                                 

                    

 

 

 



Проведение психогимнастики с выпускниками МОУ Гимназия № 4  

г. Можайска в рамках профориентации. 

 

 
 

 

 

 

 

 
 


